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Novembre est le mois national du diabète  

On estime que plus  

de 122 millions 

dôAméricains vivent 

actuellement avec un 

prédiabète ou un 

diabète de type 2. 

(Rapport national  

sur les statistiques  

du diabète, 2020) 

 

Choses à savoir sur le diabète 
¶ Plus dôun tiers des adultes aux États-Unis sont atteints  

de prédiabète. 

¶ 21,4 % des personnes atteintes de diabète de type 2 ne  

le savent pas. 

¶ Plus de 24 millions de personnes âgées de 65 ans et plus sont 

atteintes de prédiabète.  

¶ En 2019, le diabète était la septième cause principale de décès 

aux États-Unis. 

¶ Les États-Unis ont la plus forte prévalence de diabète parmi les 

pays développés. 

¶ Les frais médicaux et les pertes de travail/salaires des personnes 

atteintes de diabète diagnostiqué sôélèvent  

à 327 milliards de dollars chaque année. 

¶ Les frais médicaux des personnes diabétiques sont deux fois  

plus élevés que ceux des personnes non diabétiques. 

 

https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/diabetes/data/statistics-report/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/diabetes/basics/quick-facts.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

Facteurs de risque pour le diabète de type 2 : 

¶ Surpoids : le surpoids, en particulier le surpoids au niveau  

du ventre, augmente le risque de diabète. 

¶ Inactivité physique : le fait de ne pas faire régulièrement  

de lôexercice augmente le risque. 

¶ Antécédents familiaux : avoir un parent, un fr¯re ou une sîur 

atteint de diabète de type 2 augmente le risque de développer  

la maladie. 

¶ Origine raciale/ethnique : bien quôon ne le comprenne pas 

complètement, les Afro-Américains, les Hispaniques, les 

Asiatiques-Américains et les Amérindiens présentent un risque 

plus élevé. 

¶ Lôâge : les personnes âgées de plus de 45 ans présentent un 

risque plus élevé de développer la maladie. 

¶ Syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) : les femmes 

atteintes du SOPK présentent un risque plus élevé. 

¶ Diabète gestationnel : si vous avez souffert de diabète 

gestationnel pendant votre grossesse, vous êtes plus susceptible 

de souffrir de diabète de type 2 plus tard dans votre vie. 
 

 

Il nôest jamais trop tard pour 

adopter un mode de vie sain 

par le biais de lôalimentation 

et de lôexercice physique, ce 

qui peut contribuer à prévenir 

ou à mieux gérer le diabète  

de type 2 ! 

Pour obtenir plus 

dôinformations sur le 

diabète de type 2, cliquez ici 

 

 

https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf


 

Les moyens dôaméliorer le contrôle de la glycémie chez  

les diabétiques de type 2 : 

¶ Mangez une variété dôaliments sains comme des fruits, des 

légumes, des produits laitiers faibles en lipides (sans sucres ajoutés),  

des glucides complexes, des sources de protéines maigres et des  

graisses saines pour le cîur plut¹t que des graisses saturées. 

¶ Choisissez davantage de légumes sans féculents que de féculents 

aux repas ou aux collations, qui sont faibles en glucides. 

¶ Exemples : haricots verts, épinards, tomates, asperges, brocoli. 

¶ Incluez une source maigre de protéines à tous vos repas et 

collations. Cela permet de ralentir la digestion et lôabsorption des 

glucides/sucres et dôaméliorer le contrôle de la glycémie. 

¶ Exemple : associez une petite banane à une cuillère à soupe  

de beurre de cacahuète pour un encas. 

¶ Évitez de sauter des repas ou de « faire de la place » pour prendre  

un ou deux gros repas plutôt que trois repas moyens à importants.  

¶ Lisez les étiquettes des aliments pour connaître le volume des 

portions, le total des glucides et les sucres. Contrôlez les portions 

pour vous assurer que vous nôen prévoyez pas trop. 

¶ Consultez le document 2020-2025 Dietary Guidelines for Americans  

sur les moyens de réduire les sucres ajoutés. 

¶ Lôactivité physique quotidienne est lôun des meilleurs moyens de 

réguler la glycémie, surtout si nous mangeons trop lors dôun repas ou 

dôune collation. Elle permet également de réduire le risque de maladie 

cardiaque, qui constitue un phénomène courant chez les personnes 

diabétiques.  

¶ Maintenez ou cherchez à atteindre un poids corporel (IMC)  
sain pour votre âge. 

¶ Des médicaments par voie orale et/ou des injections dôinsuline 

peuvent sôavérer nécessaires, même après avoir modifié votre 

régime alimentaire et votre programme dôexercices. Il est important 

de prendre les médicaments tels que votre médecin/pharmacien 

vous les a prescrits. 

 

Vous vous sentez dépassé(e) par les fêtes de fin dôannée  

qui approchent à grands pas ? 

 

Cliquez ici pour obtenir un guide adapté au diabète  

pour une assiette de Thanksgiving saine ! 
 

 


